PERSONAL TRAINING

Sicherhelt g
oeim EMS-Trainingc

Ganzkorper-EMS (abgekiirzt: WBS-EMS]) stellt
eine zeiteffiziente Moglichkeit dar, um die Mus-
kelkraft zu trainieren und damit die Fitness zu
verbessern. Mit diesem Angebot konnen oftmals
auch Anfanger und Nichttrainierende fir ein Fit-
nesstraining gewonnen werden. Aus diesem
Grund boomt diese Trainingsform insbesondere
im Bereich Personal Training.

ie sportmedizinische Forschung zeigt auch auf,

dass zur Sicherung positiver gesundheitlicher Ef-

fekte und zur Vermeidung negativer, nicht inten-
dierter Nebeneffekte Qualitdtsstandards im Hinblick auf
die Durchfithrung von WB-EMS-Angeboten zwingend ein-
zuhalten sind. Diese Qualitdtsstandards betreffen die spe-
zifische Qualifikation des Trainers, die addquate Vor- und
Nachbereitung und das Setting, in dem das WBS-EMS
stattfindet. Die Sportmedizin stellt diesbeziiglich eindeu-
tige Richtlinien auf, denen sich der DIFG e.V. als qualitéts-
orientierter Verband der Fitness- und Gesundheitsindust-
rie anschlief3t.?

Permanentes Monitoring notig

Zu diesem Thema liegt uns ein Statement von Prof. Dr.
Wolfgang Kemmler, Forschungsdirektor am Institut fiir
Medizinische Physik Universitdt Erlangen-Niirnberg, vor:
»,Ganzkorper-Elektromuskelstimulation ist aus unserer
Sicht eine Technologie, die im Setting eines Personal Trai-
nings, also einer engen Zusammenarbeit zwischen Trainer
und bis zu zwei Trainierenden, besonders sicher und effek-
tiv ist. Der Trainer ist wihrend des Trainings gefordert,
stdndig mit dem Trainierenden zu interagieren, um eine
moglichst optimale Belastungssituation zu generieren, oh-
ne Uberlastungen zu verursachen - eine gewisse Gratwan-
derung, die in grof3eren Gruppen einfach nicht durchfiihr-
bar ist. Unsere Erfahrung zeigt, dass die rdumliche N&he
zwischen WB-EMS-Gerat, Trainer und Trainierendem in der

eht vor

Trainingspraxis eine grof3e Rolle spielt, da der Trainer ne-
ben dem permanenten Monitoring des Trainierenden, der
Vorgabe und Verbesserung der EMS-begleitenden Korper-
Uibung auch fiir die Intensititssteuerung zusténdig ist. Ei-
ne Empfehlung von zwei Armlingen zwischen Trainer,
Trainierendem und Geréat, wie in der Praxis bereits vielfach
gehandhabt, halten wir fir die optimale Umsetzung der
Richtlinien zur sicheren und effektiven Anwendung.“
Stephan Miiller

FuBnote: ' Kemmler et al. 2016
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Weitere Infos zum Thema ,Savety First im EMS-Bereich”
gibt es beim Bundesverband PT e.V. - Ansprechpartner:
Stephan Miiller.

In Kooperation mit:

BundesVorband
susgebildeter
Parsonal Fitness Trainer e.V.

Bundesverband
Personal Training

(\APT

www.bundesverband-pt.de www.vapt.de

®
- @ f‘ /‘)b\“.;ket.de

(

www.gluckerkolleg.de

-1
e

www.sptv.ch

e 3\ PersonalFitness

» Zarifciares Tamssn Weksarkbdmngen
= i St s Brsieguins

www.personalfitness.de

30 ‘ trainer 3/2017

www.trainer-magazine.com ‘ i www.facebook.com/trainermagazin



